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VĚDĚLI JSTE ?

…, že Pilates bylo vyvinuto původně pro muže? Svoje výkony si dodnes vylepšují pomocí této cvičební metody mnozí atleti, boxeři a špičkoví sportovci.

Bolesti zad u mužů jsou způsobeny většinou z jednostranného přetěžování, ať už v zaměstnání nebo u oblíbených sportů (zejména rotačních: golf, tenis, squash apod.) . Dříve nebo později se projeví také sedavé zaměstnání.

Hlavním úkolem Pilates je srovnávat svalové dysbalance a rozvíjet všechny svaly rovnoměrně nejen ty viditelné povrchové. Pilates protahuje také svaly a úpony, které jsou klasickým posilováním zkráceny.
Pilates se zaměřuje zejména na hluboké svaly, které mají za následek bolesti zad.

CO MŮŽETE OD PILATES ČEKAT ?
· pomáhá od bolestí zad a kloubů 

· protahuje zkrácené svaly
· posiluje ochablé a probouzí hluboké svaly

· vede ke správnému držení těla

· posiluje pánevní dno (prevence prostaty u mužů)
PRO KOHO JE PILATES URČENO ? 

· cvičení se dokáže přizpůsobit jak Vaši kondici, tak pohybovým dispozicím
· sportujete nebo máte fyzicky náročnou práci – protáhněte přetížené a zkrácené svaly, srovnáte asymetrické zatížení

· máte sedavé zaměstnání – posílíte ochablé svaly, protáhnete sezením zkrácené svaly

· schází Vám pohyb – celkově posílíte tělo a vrátíte tělu pružnost
· máte stres v práci – relaxujte cvičením a protáhněte stresem stažené svaly

· bolí Vás záda – poradíte si s bolestí pravidelným protažením

KDE CVIČÍME ? 
VINCENT – kulturní a vzdělávací centrum, Opočínská 364, Praha Vinoř
Aktuální informace o kurzech na www.studiozp.cz nebo pište:            studiozp@email.cz  a volejte:  731 485 125


Pánové, bolí Vás záda?

Vyzkoušejte PILATES !
Dvě ukázkové hodiny:
	den
	Hodina
	výběr ze dvou termínů
	cena lekce

	neděle
	19 – 20
	1.6.
	8.6.
	110,-


· můžete se přihlásit na jednu nebo  i obě ukázkové hodiny
· přihláška on-line na www.studiozp.cz
· dle zájmu je plánován pravidelný kurz
· pokud máte jakékoliv dotazy, neváhejte mě kontaktovat
KDE CVIČÍME ? 
VINCENT – kulturní a vzdělávací centrum, Opočínská 364, Praha Vinoř
Další info najdete na www.studiozp.cz nebo pište: studiozp@email.cz a volejte:  731 485 125
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